
im Rahmen der Gefährdungsbeurteilung  
bei Muskel-Skelett-Belastungen 

Beurteilungshilfe

- -

Belastungsart
(Der Risikobereich umfasst alle Teiltätigkeiten derselben Belastungsart).

Risikobereich*

Frauen Männer

* Zur Definition siehe Tabelle in Arbeitshilfe, Seite 3.

MSB-
Stand:



Die Beurteilungshilfe
unterstützt Sie bei den Schritten 2 und 3 der Gefährdungsbeurteilung, in denen es um das Ermitteln und Bewerten von 
Belastungen und Gefährdungen für Rücken, Muskeln und Gelenke geht. Bitte prüfen Sie, bevor Sie starten, ob die in der 
Beurteilungshilfe beschriebenen Tätigkeiten mit denen in Ihrem Betrieb vergleichbar sind. Wenn die Tätigkeiten in ihrem 
Betrieb von der Beschreibung wesentlich abweichen, ist eine eigenständige Ermittlung und Bewertung nötig. Trotzdem 
kann Sie die Beurteilungshilfe bei diesen Schritten unterstützen und zeigt wichtige Maßnahmen auf. 

Auch mit der Beurteilungshilfe müssen Sie die weiteren Schritte der Gefährdungsbeurteilung komplett durchführen. 
Insbesondere die Schritte 4 bis 6 – Maßnahmen festlegen, durchführen und überprüfen – sind notwendig. Nutzen Sie dieses 
Dokument bitte nur in Verbindung mit der Arbeitshilfe zur Gefährdungsbeurteilung von Muskel-Skelett-Belastungen.

Die Arbeitshilfe finden Sie unter: www.gdabewegt.de/gefaehrdungsbeurteilung 
unter dem Punkt „Welche Hilfen kann ich nutzen?“.

Schlagworte:

i
Weitere Informationen

Stand:

http://www.gdabewegt.de/gefaehrdungsbeurteilung
https://kompendium.bghw.de//bghw/xhtml/index.jsf?startSite=true&activeToolbarTab=document


Belastungen und Gefährdungen
Gefährdungen des Muskel-Skelett-Systems können bei der beschriebenen Tätigkeit durch folgende zeitanteilige 
Belastungsarten pro Arbeitstag auftreten:

Zeitanteil  
pro Arbeitstag Belastungsarten  Beispiele

Manuelles Heben, Halten und Tragen

Manuelles Ziehen und Schieben 

Manuelle Arbeitsprozesse 

Ganzkörperkräfte 

Körperzwangshaltungen

Körperfortbewegung 

Ganzkörper-Vibrationen

Hand-Arm-Vibrationen

Nicht beurteilte Teil-Tätigkeiten

Tätigkeitsbeschreibung (Angaben pro Arbeitstag)

Gültigkeitsbereich dieser Beurteilungshilfe

Stand:



Bewertung: Manuelles Heben,  
Halten, Tragen

Männer Risikobereich* Belastungshöhe* Frauen Risikobereich* Belastungshöhe*

1 gering 1 gering

2 mäßig erhöht 2 mäßig erhöht

3 wesentlich erhöht 3 wesentlich erhöht

4 hoch 4 hoch

iGeeignete Maßnahmen zur Reduzierung von  
Gefährdungen und Belastungen nach dem TOP-Prinzip 

Erfolg der Maßnahmen

*Zur Definition siehe Tabelle in Arbeitshilfe, Seite 3.

Stand:



Bewertung: Manuelles Ziehen  
und Schieben

Männer Risikobereich* Belastungshöhe* Frauen Risikobereich* Belastungshöhe*

1 gering 1 gering

2 mäßig erhöht 2 mäßig erhöht

3 wesentlich erhöht 3 wesentlich erhöht

4 hoch 4 hoch

iGeeignete Maßnahmen zur Reduzierung von  
Gefährdungen und Belastungen nach dem TOP-Prinzip 

Erfolg der Maßnahmen

*Zur Definition siehe Tabelle in Arbeitshilfe, Seite 3.

Stand:



Bewertung: Manuelle Arbeitsprozesse

Männer Risikobereich* Belastungshöhe* Frauen Risikobereich* Belastungshöhe*

1 gering 1 gering

2 mäßig erhöht 2 mäßig erhöht

3 wesentlich erhöht 3 wesentlich erhöht

4 hoch 4 hoch

iGeeignete Maßnahmen zur Reduzierung von  
Gefährdungen und Belastungen nach dem TOP-Prinzip 

Erfolg der Maßnahmen

*Zur Definition siehe Tabelle in Arbeitshilfe, Seite 3.

Stand:



Bewertung: Körperzwangshaltungen

Männer Risikobereich* Belastungshöhe* Frauen Risikobereich* Belastungshöhe*

1 gering 1 gering

2 mäßig erhöht 2 mäßig erhöht

3 wesentlich erhöht 3 wesentlich erhöht

4 hoch 4 hoch

iGeeignete Maßnahmen zur Reduzierung von  
Gefährdungen und Belastungen nach dem TOP-Prinzip 

Erfolg der Maßnahmen

*Zur Definition siehe Tabelle in Arbeitshilfe, Seite 3.

Stand:



Bewertung: Körperfortbewegung

Männer Risikobereich* Belastungshöhe* Frauen Risikobereich* Belastungshöhe*

1 gering 1 gering

2 mäßig erhöht 2 mäßig erhöht

3 wesentlich erhöht 3 wesentlich erhöht

4 hoch 4 hoch

iGeeignete Maßnahmen zur Reduzierung von  
Gefährdungen und Belastungen nach dem TOP-Prinzip 

Erfolg der Maßnahmen

*Zur Definition siehe Tabelle in Arbeitshilfe, Seite 3.

Stand:
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- BGHW-Wissen – Physische Belastungen – Überblick (W 11-1)
- BGHW-Wissen – Physische Belastungen – Belastungen der Wirbelsäule (W 11-4)
- BGHW-Wissen – Physische Belastungen – Rückengerechtes Bewegen von Lasten (W 11-5)
 
- Video – Heben und Tragen (V 4-2)
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	Stand: 17.09.2025
	Logo des Unfallversicherungsträgers: 
	Zeitanteil_1: 45 min.
	Belastungsart_Besch_2: Waren von 2,5kg bis 22,5kg
	Zeitanteil_2: 5 min.
	Belastungsart_Besch_3: Rollbehälter
	Zeitanteil_3: 185 min.
	Belastungsart_Besch_4: Folienstrechen, Kassieren
	Zeitanteil_4: -
	Belastungsart_Besch_5: entfällt
	Zeitanteil_5: 180 min.
	Belastungsart_Besch_6: Sitzen beim Kassieren
	Zeitanteil_6: 120 min.
	Belastungsart_Besch_7: Zurücklegen von Wegen im Verkaufsraum, Lager
	Zeitanteil_7: -
	Belastungsart_Besch_8: entfällt
	Zeitanteil_8: -
	Belastungsart_Besch_9: entfällt
	Zeitanteil_9: 125 min.
	Belastungsart_Besch_10: Warenpräsenz, Bedienung MDE, Kundenberatung etc.
	Tätigkeitsbeschreibung: • Verräumen von Waren in Warenregalen, d. h.:
   • Kartons mit Lebensmittel, Getränkekisten, Tierfutterbehälter sind übliche Lasten
   • Lastgewichten zwischen 2,5 kg und 22,5 kg werden von Hand gehoben oder umgesetzt
   • Trageentfernungen < 5 m,
 
• Die Summe der arbeitstäglich von Hand bewegten Lasten beträgt etwa 3750 kg.
• Zurücklegen von weiten Distanzen über die Schicht verteilt
• Dauerhaftes Stehen, Hocken, Knien, Ware in untere Regalebene einräumen, in Tiefkühltruhen tief hinunterbeugen
• Auffüllen und aufräumen von Regalen zur Warenpräsenz
• Teilweise lange Sitzzeiten an Kassenarbeitsplätzen in Körperzwangshaltungen
• Voll beladene Rollwagen bzw. volle Paletten mit Hubwagen verziehen
	Gültigkeitsbereich: Diese Beurteilungshilfe darf nicht verwendet werden, wenn 
• beim manuellen Heben, Halten und Tragen von Lasten (HHT) die Lastgewichte größer als 22,5 kg sind und
• diese häufiger als 10 mal pro Tag gehoben werden,
• gezogene und geschobene Lastgewichte > 530 kg sind und Distanzen über 200 m erreicht werden,
• bei der Einwirkung von Körperzwangshaltungen und manuellen Arbeitsprozessen, z. B. beim Kassieren,
  die tägliche reine Tätigkeitsdauer von 3 Stunden pro Arbeitstag überschritten wird oder 
• Körperfortbewegungen (z.B. Gehen) während einer Arbeitsschicht länger als 2 Stunden ausgeführt werden.
	B1_M: 3
	B1_F: 4
	Schaltfläche 107: 
	E_11: Technisch
• Regalhöhen anpassen
• Kommissioniergeräte verwenden, z. B. bei der Warenverräumung in Hochzonen
• Scherenhubwägen einsetzen
 
Organisatorisch
• Lastgewichte über 15 kg nicht alleine Heben und Tragen
• Reduzieren der Gebindegrößen
• Verringern der Packhöhen, z. B. bei palettierter Ware
• Betriebsanweisung erstellen und Beschäftigte unterweisen 
• Eine arbeitsmedizinische Vorsorge ist anzubieten (Angebotsvorsorge)
 
Persönlich
• Vorhandene Hebehilfen konsequent nutzen 
• Ungünstige Körperhaltungen vermeiden
• Rückengerechte Hebe- und Tragetechniken anwenden
	E_9: Der Risikobereich 2 kann erreicht werden,
• sofern keine Lastgewichte über 15 kg (Frauen) bzw. 20 kg (Männer) angehoben werden, 
• die Anzahl der Hebevorgänge für Lasten von 10 bis 15 kg nicht höher ist als 50 (Frauen) und 100 (Männer),
• jegliche Bück- und Verdrehbewegungen des Oberkörpers vermieden werden, 
• keine Hand- /Armstellungen am Ende des Beweglichkeitsbereiches eingenommen werden und
• häufige Tätigkeitswechsel mit anderen Belastungsarten durchgeführt werden.
	Textfeld 9: Grundlage für die Beurteilung der Gefährdung durch manuelle Lastenhandhabung sind Erhebungen in Verkaufsstellen des Lebensmittelhandels. Mithilfe dieser Daten wurde die Belastung der Beschäftigten im Verkauf an einem typischen Arbeitstag ermittelt.

Die Bewertung der Gefährdung der Beschäftigten durch manuelle Lastenhandhabungen erfolgte mit der erweiterten Leitmerkmalmethode Heben, Halten und Tragen von Lasten (LMM-HHT-E).
	B2_M: 2
	B2_F: 2
	Schaltfläche 108: 
	E_12: Technisch
• Kraftbetriebene Flurförderzeuge verwenden, z.B. Mitgängerflurförderzeuge
• Handhubwägen mit elektrischer Kraftunterstützung verwenden
• Ebene Verkehrswege gewährleisten
 
Organisatorisch
• Schwere Warenträger nicht alleine Ziehen oder Schieben
• Lastgewichte der Warenträger reduzieren
• Betriebsanweisung erstellen und Beschäftigte unterweisen
• Eine arbeitsmedizinische Vorsorge ist zu ermöglichen (Wunschvorsorge)
 
 Persönlich
• Vorhandene Transporthilfen konsequent nutzen
• Ungünstige Körperhaltungen vermeiden
• Ausgleichsübungen, Physiotherapie
 
	E_10: Der Leitmerkmalmethode (LMM-ZS-E) liegen Verfahrwege von 200 m mit 530 kg schweren Rollcontainern je Arbeitsschicht zu Grunde. 
Das Umsetzen der o. g. Maßnahmen kann zu einer Verringerung der Belastung der Beschäftigten beim manuellen Ziehen und Schieben von Waren führen. 
	Stand : 17.09.2025
	Textfeld 10: Grundlage für die Beurteilung der Gefährdung durch manuelle Lastenhandhabung sind Erhebungen in Verkaufsstellen des Lebensmittelhandels. Mithilfe dieser Daten wurde die Belastung der Beschäftigten im Verkauf an einem typischen Arbeitstag ermittelt.

Die Bewertung der Gefährdung der Beschäftigten durch manuelles Ziehen und Schieben erfolgte mit der erweiterten Leitmerkmalmethode manuelles Ziehen und Schieben von Lasten (LMM-ZS-E).
	B3_M: 3
	B3_F: 3
	Schaltfläche 109: 
	E_13: Technisch
• Kassenarbeitsplätze in Abhängigkeit der Haupt-Körperhaltung bereitstellen:
  - Sitz-, Sitz-Steh- oder Steh-Kassenarbeitsplätze 
• Ergonomische Anordnung der Ausrüstungsgegenstände an den Kassen
• Selbstbedienungskassen einführen
 
Organisatorisch
• Regelmäßige Tätigkeitswechsel ermöglichen
• Betriebsanweisung erstellen und Beschäftigte unterweisen
• Eine arbeitsmedizinische Vorsorge ist anzubieten (Angebotsvorsorge)
 
 
Persönlich
• Stuhl, Tischhöhe individuell einstellen
• Handelsware über den Kassentisch ziehen
• Ausgleichsübungen, Physiotherapie
 
	E_3: Die Leitmerkmalmethode (LMM-MA-E) zeigt, dass das höchste Gesundheitsrisiko durch die Art der Kraftausübungen im Finger-Handbereich liegt.
Während der Kassiertätigkeiten wird Handelsware händisch gegriffen und über das Kassierband gezogen.
Sofern die Dauer für die Kassiertätigkeiten während einer Arbeitsschicht nicht länger als 2,5 Stunden betragen, ergibt die Leitmerkmalmethode (LMM-MA-E) den Risikobereich 2.
	Textfeld 7: Grundlage für die Beurteilung der Gefährdung durch manuelle Lastenhandhabung sind Erhebungen in Verkaufsstellen des Lebensmittelhandels. Mithilfe dieser Daten wurde die Belastung der Beschäftigten im Verkauf an einem typischen Arbeitstag ermittelt. 

Die Bewertung der Gefährdung durch der Beschäftigten manuelle Arbeitsprozesse erfolgte mit der erweiterten Leitmerkmalmethode manuelle Arbeitsprozesse (LMM-MA-E).
	B5_M: 3
	B5_F: 3
	Schaltfläche 111: 
	E_15: Technisch
• Kassenarbeitsplätze in Abhängigkeit der Haupt-Körperhaltung bereitstellen:
  - Sitz-, Sitz-Steh- oder Steh-Kassenarbeitsplätze 
• Ergonomische Anordnung der Ausrüstungsgegenstände an den Kassen
• Selbstbedienungskassen einführen
 
Organisatorisch
• Regelmäßige Tätigkeitswechsel ermöglichen
• Betriebsanweisung erstellen und Beschäftigte unterweisen
• Eine arbeitsmedizinische Vorsorge ist anzubieten (Angebotsvorsorge)
 
 
Persönlich
• Stuhl, Tischhöhe individuell einstellen
• Handelsware über den Kassentisch ziehen
• Ausgleichsübungen, Physiotherapie
 
	E_5: Die Leitmerkmalmethode (LMM-KH-E) zeigt, dass das höchste Gesundheitsrisiko im Bereich der Schultern und Oberarme liegt. Dies wird bedingt durch die langen Zeitanteile der angehobenen Arme während der Kassiertätigkeiten. 

Sofern Zeiträume für die Kassiertätigkeiten während einer Arbeitsschicht nicht länger als zwei Stunden betragen, ergibt die Leitmerkmalmethode (LMM-KH-E) den Risikobereich 2.
	Textfeld 12: Grundlage für die Beurteilung der Gefährdung durch manuelle Lastenhandhabung sind Erhebungen in Verkaufsstellen des Lebensmittelhandels. Mithilfe dieser Daten wurde die Belastung der Beschäftigten im Verkauf an einem typischen Arbeitstag ermittelt. 
Die Bewertung der Gefährdung der Beschäftigten durch manuelle Körperzwangshaltungen erfolgte mit der erweiterten Leitmerkmalmethode i Körperzwangshaltungen (LMM-KH-E).
	B6_M: 2
	B6_F: 3
	Schaltfläche 112: 
	E_16: Technisch
• Schwere Lasten über weite Wege mit einem Transportmittel z. B. mit Mitgängerflurförderzeug fortbewegen
• Sofern Lasten stockwerksübergreifend transportiert werden, z. B. einen Lastenaufzug verwenden
 
 
Organisatorisch
• Wareneingänge, Lager am Verkaufsraum betreiben
• Regelmäßige Tätigkeitswechsel einplanen
• Betriebsanweisung erstellen und Beschäftigte unterweisen
• Eine arbeitsmedizinische Vorsorge ist Frauen anzubieten und Männern zu ermöglichen
 
Persönlich
• Geeignetes Schuhwerk zur Verfügung stellen
 
	E_6: Sofern Frauen sich nicht länger als 90 Minuten in einer Arbeitsschicht fortbewegen, ergibt die Leitmerkmalmethode (LMM-KB-E) den Risikobereich 2.
	Textfeld 13: Grundlage für die Beurteilung der Gefährdung durch manuelle Lastenhandhabung sind Erhebungen in Verkaufsstellen des Lebensmittelhandels. Mithilfe dieser Daten wurde die Belastung der Beschäftigten im Verkauf an einem typischen Arbeitstag ermittelt. 

Die Bewertung der Gefährdung der Beschäftigten durch Körperfortbewegungen erfolgte mit der erweiterten Leitmerkmalmethode Körperfortbewegungen (LMM-KB-E).


